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1. EL CALENTAMIENTO EN LA
ACTIVIDAD FISICA.

Cuando estamos  descansados en un
periodo de inactividad, nuestro organismo
no se encuentra en las condiciones optimas
para realizar un trabajo o ejercicio de cierta
intensidad; ya que durante ese periodo de
reposo, nuestro corazon ha estado latiendo
a un ritmo muy lento y nuestros musculos han estado muy inactivos.

Este estado en el que nos encontrabamos no se puede romper bruscamente,
sino que se ira realizando el ejercicio progresivamente, para pasar a un estado
optimo de actividad fisica.

Este despertar de nuestro organismo es lo que entendemos como
calentamiento.




1.1. DEFINICION DE CALENTAMIENTO.

Es toda aquella actividad, anterior a la actividad principal que
realizamos de una forma general, suave y progresiva para preparar a
nuestro organismo para un posterior esfuerzo.

Cuando nos disponemos a realizar cualquier esfuerzo fisico, debemos poner en
marcha a nuestro organismo de una forma progresiva.

1.2. OBJETIVOS DEL CALENTAMIENTO.

Se ha demostrado que al comenzar una actividad fisica de una forma
brusca, conlleva una disminucién de la cantidad de sangre que llega al corazoén
en los primeros momentos de dicha actividad. Riesgo importante, sobre todo
para las personas no acostumbradas al ejercicio.

Por el contrario, si iniciamos la actividad fisica mediante un calentamiento,
conseguiremos que todos nuestros sistemas (cardiocirculatorio, respiratorio,
muscular, nervioso), comiencen a trabajar de forma progresiva, sin
brusquedades, de tal forma que el corazdn aumente sus pulsaciones
paulatinamente.

De todo lo expuesto hasta ahora se deducen los dos objetivos basicos del
calentamiento:

a) Preparar ___al _individuo _fisica, fisiologica _y
psicologicamente para un posterior esfuerzo.

El calentamiento sirve tanto para preparar los sistemas y aparatos de
nuestro organismo como para predisponernos psicoldgicamente a un
esfuerzo posterior. Con el calentamiento preparamos tanto el sistema
cardiorespiratorio como el neuromuscular y locomotor.

b) Evitar riesgo de lesiones.




El calentamiento sirve para evitar las lesiones en los sistemas y aparatos
que hemos preparado; es decir, lesiones cardiorespiratorias, musculares y
articulares principalmente.

1.3. FACTORES A TENER EN CUENTA EN €EL
CALENTAMIENTO.

o DURACION:

Teniendo en cuenta que nos estamos basando en sesiones de
entrenamiento que no sobrepasan los 60 minutos, el calentamiento durara
un tiempo suficiente para poner en funcionamiento todos los sistemas.
(Entre 5 y 15 minutos).

De todas formas influira en la duracion otras variantes:

> La climatologia. Cuanto mas frio y lluvioso esté el dia mas duradero sera el
calentamiento.

> Trabajo fisico que se realizara en la sesidn principal de entrenamiento. Si se
trata de actividades que van a requerir gran potencia el calentamiento sera
mas largo que si se trata de coordinacién y equilibrio.

» Edad y grado de madurez deportiva. A medida que aumente la edad y
especializacion deportiva el calentamiento debera ser mas largo.

o INTENSIDAD:

La intensidad debe ser baja, ya que estamos comenzando una actividad y
nuestro organismo no se ha despertado, no esta preparado y hemos de ir
preparandolo poco a poco. Esta intensidad baja la iremos aumentando
progresivamente a lo largo del calentamiento.

Basicamente influyen las mismas variantes que influian en la duracién:

> La climatologia. Cuanto mas frio y lluvioso esté el dia mas intenso y
dindmico sera el calentamiento.

> Trabajo fisico que se realizara en la sesidn principal de entrenamiento. Si se
trata de actividades que van a requerir gran potencia el calentamiento sera
mas intenso que si se trata de coordinacién y equilibrio.

» Edad y grado de madurez deportiva. A medida que aumente la edad y
especializacion deportiva el calentamiento debera ser mas intenso.



o REPETICIONES:

Debemos evitar las repeticiones excesivas, pues podriamos caer en un exceso
de intensidad.

Al evitar las repeticiones también conseguimos variar mas la actividad,
haciéndola mas atractiva y entretenida. Pueden oscilar entre las 5 y 10.

o PAUSAS:

Al estar realizando ejercicios de baja intensidad, no son necesarias las
pausas, debemos evitarlas al maximo o realizarlas de forma activa, (caminar).
Si realizamos demasiadas pausas, no conseguiremos aumentar las pulsaciones,
por lo que se perderia parte de lo conseguido hasta el momento.

e PROGRESION:

Comenzaremos el calentamiento a un ritmo lento, para ir aumentando
progresivamente.

1.4. ACTIVIDADES A REALIZAR DURANTE EL
CALENTAMIENTO.

Durante este periodo de la sesién debemos evitar todos los ejercicios que
impliquen fuerza, resistencia, velocidad y agilidad, ya que el organismo aun no
esta preparado para ello.

Realizaremos ejercicios que impliquen una actividad general, es decir,
gjercicios de caracter global, utilizando el mayor nimero de segmentos y
musculos de forma que activen primeramente el sistema circulatorio y
respiratorio, para posteriormente activar el sistema muscular; y asi con los
musculos ya tonificados empezar a realizar los primeros estiramientos.

Entre los ejercicios mas recomendados estan los de locomocién, como
pueden ser carreras suaves, ligeros saltos, ejercicios suaves con pelotas u
otros moviles, etc. Antes de pasar al calentamiento especifico sera el momento
de realizar los ejercicios de movilidad articular y estiramientos.

Ejemplo A. Para un entrenamiento de 90 minutos:



—

h W

5 minutos de ligero trote.

5 minutos de movilidad articular (giros, balanceos y lanzamientos de las
extremidades).

5 minutos de estiramiento.

10 minutos de calentamiento especifico enfocado al deporte o la actividad
fisica que se realizara a continuacion.

Ejemplo B. Para una clase de Educacién Fisica de 55 minutos:

—

h W

2 minutos de ligero trote.

2 minutos de movilidad articular (giros, balanceos y lanzamientos de las
extremidades).

2 minutos de estiramiento.

5 minutos de calentamiento especifico enfocado al deporte o la actividad
fisica que se realizara a continuacion.

1.5. TIPOS DE CALENTAMIENTOS.

e Segun la parte del cuerpo a la que van destinados los ejercicios:

a) Calentamiento general. Cuando afecta a todo el organismo. Es comun
para todas las pruebas y actividades deportivas. (carreras suaves que
activan el sistema cardiovascular y respiratorio, ejercicios generales de
movilidad articular tanto analiticos como globales, estiramientos,
ejercicios de coordinacion general, etc.

> Duracién de 10 a 20 minutos.

> Ejercicios de intensidad progresiva.

» Intervienen todos los grupos musculares y articulaciones del cuerpo, en
orden ascendente.

b) Calentamiento especifico. Cuando afecta a aquellas partes del cuerpo
que van a intervenir en la actividad fisica que se realizara a continuacion
(en el entrenamiento, competicion, etc.). Toma como base un
calentamiento general para finalizar utilizando ejercicios especificos
enfocados hacia la actividad concreta que vayamos a realizar. Mejora la
coordinacidn neuromuscular realizando los ejercicios a mayor intensidad
y velocidad de ejecucidon. Se utilizaran ejercicios técnicos que

10




posteriormente se trabajaran dentro de la parte principal del
entrenamiento. Por ejemplo si vamos a realizar un salto pondremos el
énfasis en el trabajo de piernas.

> Es una continuacion del calentamiento general.

> Se realiza cuando la actividad a realizar en la sesidn principal, requiere
una intensidad de una determinada parte del cuerpo debido a la
especialidad deportiva.

> Cuando en la parte principal utilicemos algun tipo de accesorio (balon,
raqueta, stick, etc), es conveniente introducirlo en el calentamiento
especifico.

Lo normal es empezar con un calentamiento general para luego pasar a un
calentamiento especifico.
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< Ejemplo de calentamiento especifico para una clase o entrenamiento de

velocidad:
EJERCICIOS DE TECNICA DE CARRERA
——
IMPULSIONES ELEVACIONES FRECUENCIA DE
DE TOBILLOS DE RODILLAS CARRERA

2 71N —

SEGUNDOS DE SKIPIN POR
SALTOS TRIPLE SKIPIN POR DETRAS

LATERALES DELANTE

7 >

AMPLITUD DE
CARRERA

CARRERA REDONDA
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= Segun los desplazamientos que se realizan durante el
calentamiento, se pueden distinguir:

a) Calentamiento estatico: Este calentamiento estd formado casi en su
totalidad por ejercicios de estiramientos. Ejercicios que se realizan sin
desplazarnos por la pista; por ejemplo los lanzamientos de piernas,
lanzamientos de brazos, flexién lateral, y todos ejercicios de stretching que
se te puedan ocurrir.

b) Calentamiento dinamico: A este tipo de calentamiento pertenecen todos
los ejercicios que se realizan en desplazamientos por el terreno. Son
ejercicios de calentamiento dindmico, entre otros, las carreras suaves, las
cuadrupedias, los ligeros saltos, las carreras y desplazamientos con giros,
balanceos y lanzamientos, etc.

C) Calentamiento mixto: Es una mezcla del calentamiento estdtico y del
dinamico. Es aconsejable comenzar con ejercicios dinamicos, para seguir
con algunos ejercicios estaticos; o bien intercalar estos ultimos entre los
ejercicios de caracter dinamico.

1.6. VUELTA A LA CALMA.

Asi como hemos dicho que es imprescindible comenzar la sesidén de trabajo
preparando al individuo fisica, fisioldgica y psicologicamente, es necesario
terminar dicha sesion de la misma manera pero con efectos contrarios. Es decir,
necesitamos que nuestro organismo vuelva a la normalidad poco a poco, sin
brusquedad.

Para conseguir este objetivo utilizaremos ejercicios calmantes y relajantes, de
forma que vayamos disminuyendo progresivamente su intensidad.

Como ejemplo de ejercicios de esta parte de la sesidon tenemos: carreras
suaves, caminar, ejercicios respiratorios, estiramientos, etc.

Es aconsejable que al iniciarla vuelta a la calma nos arropemos, pues la
temperatura corporal empezarda a descender y si ademas la temperatura
ambiental es fria podemos resfriarnos facilmente.

Destacar como basico en la vuelta a la calma los estiramientos.

Estos deben incidir en los grupos musculares que mas hemos trabajado, ya
que con el ejercicio intenso estos musculos que tras las multiples contracciones
han tendido al acortamiento necesitan un alargamiento y descontraccién. Son
ideales todos los estiramientos basados en el stretching que vamos a
desarrollar en el siguiente punto.
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e METODOS DE RELAJACION ESPECIFICOS QUE CONVIENE MENCIONAR POR
SU RELACION CON LA VUELTA A LA CALMA.

No siempre son necesarios pero en algunas sesiones que el trabajo haya sido
muy intenso estos dos métodos de trabajo favorecen la recuperacion y
relajacion:

- Relajacién Progresiva de Jacobson.
- El entrenamiento Autdgeno de Schultz.

1.6.1. RELAJACION PROGRESIVA DE JACOBSON.

Es un método desarrollado a principios del siglo pasado por el psicdlogo estadounidense
Edmund Jacobson. En pruebas realizadas en la universidad de Harvard Jacobson observd la
asociacion de situaciones de excesiva contraccidon muscular con estados de ansiedad o
nerviosismo. Desde ahi ided un método para relajar a estas personas basado en la contraccion
de determinados grupos musculares y la posterior relajacion de los mismos.

Este método de aplicacion clinica, tiene también una aplicacion deportiva si se utiliza en sus
primeras y mas basicas fases.

e OBIJETIVO: Favorecer la recuperacion y descontraccion muscular mediante el método de
contraccion-relajacion muscular.

e METODOLOGIA:

- Se basa en la contraccion de determinados grupos musculares y la posterior relajacion de
dichos musculos.

- Aunque la puede hacer una persona individualmente, lo ideal es que sea dirigida.
- Posicién: Tumbados boca arriba, cabeza derecha y al frente, brazos a los lados del cuerpo
con las manos semiabiertas, piernas extendidas con los pies caidos por su propio peso

hacia el exterior. Los ojos estaran cerrados y la respiracion sera relajada, lenta y profunda.

- La persona que dirige la relajacion se sitia en un lugar donde domine a todo el grupo y se
le oiga perfectamente. Hablara de forma clara y pausada.

Ejemplo: " Concentramos nuestra atencion en la pierna derecha (pausa). Levantamos un
poco la pierna del suelo a la vez que creamos una tension que va desde los gluteos hasta
la punta de los pies (pausa). Dejamos caer la pierna relajada y notamos una sensacion de
relax (pausa).

- Jacobson recomendaba el siguiente orden:

1. Mdsculos de la mano y brazo izquierdo.
2. Musculos de la mano y brazo derecho.

14



Musculos de la pierna izquierda.
Musculos de la pierna derecha
Musculos del abdomen.
Musculos respiratorios.
Musculos del cuello y de la cara.

Nowuhsw

1.6.2. EL ENTRENAMIENTO AUTOGENO DE SCHULTZ.

Es un método desarrollado por el doctor J.H.Schultz que consta de dos parte, una inferior
utilizada en el ambito fisico-deportivo y una superior reservada al psicoanalisis y aplicaciones
médicas.

OBJETIVO: Favorecer la recuperacion y la relajacion mental y muscular mediante la
autoconcentracion.

METODOLOGIA:

- Habra una persona que dirija la sesiéon de relajacion, la cual estara situada dominando al
grupo y perfectamente audible por todos.

- La posicién de los que estan realizando la sesidn de relajacién sera tumbados boca arriba,
cabeza derecha, brazos extendidos a lo largo del cuerpo con las manos semiabiertas, y
piernas extendidas con los pies caidos hacia el exterior por su propio peso.

- La persona que dirige la sesion repetira con voz alta, clara y pausada frases que tendran
que interpretar mentalmente los discipulos de dicha sesion.

Ejemplo: " Voy cerrando poco a poco los 0jos, poco a poco (pausa). La respiracion es
tranquila y relajada, relajada, relajada (pausa). Siento que todo mi cuerpo esta relajado porque
estoy muy cansado, cansado, cansado (pausa)."”

Ejercicios de pesadez (sigo con el mismo ejemplo): "Mi brazo derecho me pesa, me pesa, me
pesa (pausa); siento como mi brazo izquierdo se me va hundiendo en el suelo, me pesa, me
pesa, me pesa (pausa). Mi mano derecha me pesa, me pesa mucho, me pesa (pausa)".

De esta manera vamos pasando por todas las partes del cuerpo. Brazos, manos, muslos,
piernas, pies, abdomen toérax, hombros, cuello, cara. Una vez que hemos enumerado todas de
la misma forma que la expuesta: "Siento que mi cuerpo esta muy pegado al suelo, hundido,
hundido, me encuentro muy relajado porque estoy muy pesado y cansado, cansado (pausa)." A
continuacién se repiten seguidas todas las partes anteriores del cuerpo.

Ejercicios de calor: "Siento mucho calor en mi brazo derecho, mucho calor, calor, calor (pausa).
Siento como la sangre pasa hirviendo por mi brazo derecho y me quema, me quema. (pausa)."
Asi seguiriamos con todas las partes del cuerpo.

- La vuelta a la normalidad se hace poco a poco."Voy abriendo los ojos pero sigo quieto
(pausa). Mi respiracion se va haciendo mas profunda (pausa). Poco a poco voy moviendo las
partes de mi cuerpo y me voy sentando en el suelo. Finalmente se deja un espacio de tiempo
para que los participantes en la experiencia cambien impresiones sobre sus sensaciones.
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2. ESTIRAMIENTOS BASICOS.

A continuacién, basandonos en la obra de Bob Anderson, hemos hecho
una relacion de cuarenta ejercicios de estiramiento, que se podrian realizar
antes o después de realizar cualquier tipo de deporte o actividad fisica.
Hemos hecho una divisidn en tres partes:

a) Los ocho estiramientos basicos del correcaminos.

b) Cuarenta ejercicios de estiramiento.

C) Estiramientos a realizar para realizar los siguientes deportes: atletismo
(carreras), futbol, baloncesto y voleibol.

METODOLOGIA

En cada posicion el estiramiento durara unos 30 segundos. Y la forma de
trabajo sera la siguiente:

En los primeros 15 segundos adoptamos la posicion del estiramiento y la
mantenemos (relativamente cdmoda). Una vez pasados 15 segundos
ampliamos el estiramiento un poquito mas y en esta posicion forzada
mantenemos otros 15 segundos.

Basicamente la forma de trabajo sera la misma para todos los estiramientos
que hemos relacionado.

e Estirar siempre es bueno. Se puede estirar antes, mientras y después del
ejercicio; aunque el momento mas importante es después del ejercicio, ya
que el musculo al ser ejercitado tiende a quedarse ligeramente contraido,
con lo que es basico un estiramiento posterior para que vuelva a su
elongacion normal.

e Destacar que cuando estiramos, no podemos ceifirnos a un mdusculo
concreto, sino que estiramos una zona, en la cual algun musculo se vera
muy afectado y habrd otros musculos que se estiren de forma no tan
intensa.
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LOS OCHO ESTIRAMIENTOS DEL CORRECAMINOS

GEMELOS Y SOLEO BICEPS FEMORAL,
SEMIMEMBRANOSO Y
SEMITENDINOSO

PSOAS E ILIACO

BICEPS FEMORAL,
SEMIMEMBRANOSO Y
SEMITENDINOSO

BICEPS, SEMIMEMBRANOSO,
Y GEMELOS




CUARENTA EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO

1. ESTIRAMIENTOS REALIZADOS PARA TRONCO Y BRAZOS

DORSALESY

e TRICEPS
— TRICEPS
T
hY
b
L= P e

DELTOIDES Y
PECTORAL

DORSALES Y OBLICUOS
DEL ABDOMEN




2. ESTIRAMIENTOS PARA TRONCO Y BRAZOS

EXTERNOCLEIDOMASTOIDEO

=
PECTORAL Y DELTOIDES =
T e
u —_—
:‘F’
- R = T

FLEXORES DE LOS

DEDOS, TRICEPS Y
DORSALES

—

DORSALES, DELTOIDES Y
TRICEPS
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3. ESTIRAMIENTOS PARA LAS PIERNAS REALIZADOS DE PIE

GEMELOQOS

BICEPS FEMORAL,
SEMIMEMBRANOSO Y
SEMITENDINOSO

LUMBARES,BICEPS

FEMORAL,SEMITENDINOSO

Y SEMIMEMBRANOSO

SOLEOSY
RELAJACION DE
CORVAS

L

P

R J—

SOLEQOS
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4. ESTIRAMIENTOS PARA LAS PIERNAS APOYADOS SOBRE UNA VALLA

ABDUCTORES

BICEPS FEMORAL,
SEMIMEMBRANOSO Y
SEMITENDINOSO

PSOAS E ILIACO
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5. ESTIRAMIENTOS DE PIERNAS CON CADERAS BAJAS Y PIERNAS FLEXIONADAS

PSOAS E ILIACO

PSOAS E ILIACO




6. ESTIRAMIENTOS PARA PIERNAS APOYADOS EN EL SUELO

TENDON DE AQUILES Y SOLEO

CUADRICEPS Y
TIBIAL ANTERIOR

LUMBARES, GLUTEOS Y EN
GENERAL TODAS LAS PIERNAS Y SUS
ARTICULACIONES

CUADRICEPS, PSOAS, ILIACO,
BICEPS, SEMIMEMBRANOSO Y
SEMITENDINOSO

- -— -

ABDUCTORES
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7. ESTIRAMIENTOS PARA LAS PIERNAS SENTADOS EN EL SUELO.

CUADRICEPS Y TIBIAL
ANTERIOR

SEMIMEMBRANOSO,

SEMITENDINOSO,
GEMELO Y SOLEO

BICEPS, SEMIMEMBRANOSO,

SEMITENDINOSO, GEMELO Y
TIRIAI ANTFRIOR

ABDUCTORES,
LUMBARES Y TRAPECIO

CUADRICEPS Y
TIBIAL ANTERIOR

P

GL

UTEQOS

L4




8. ESTIRAMIENTOS REALIZADOS TUMBADOS EN EL SUELO.

TRAPECIO Y ERECTOR GLUTEQOS
DE CERVICALES

GLUTEOS
GLUTEQOS

- —
e b — — —p

ABDUCTORES

CUADRICEPS, TIBIAL
ANTERIOR, PSOAS E ILIACO

25



ESTIRAMIENTOS PARA REALIZAR ATLETISMO (CARRERAS)

BICEPS FEMORAL,
SEMIMEMBRANOSO Y
SEMITENDINOSO

TRICEPS

LUMBARES Y
BICEPS FEMORAL 26




LUMBARES, GLUTEOS Y EN
GENERAL TODAS LAS PIERNAS
Y SUS ARTICULACIONES

CUADRICEPS Y
TIBIAL ANTERIOR

BICEPS FEMORAL
SEMIMEMBRANOSO,
SEMITENDINOSO Y
GEMELO

CUADRICEPS

BICEIJG-.-J_:MORAL,
SEMIMEMBRANOSO,
SEMITENDINOSO, GEMELO.

T



ESTIRAMIENTOS PARA JUGAR AL FUTBOL

TRICEPS Y DORSALES

EXTERNOCLEIDO- |
MASTOIDEO

— it =

| GEMELOS

BICEPS FEMORAL,
SEMIMEMBRANOSO Y
SFMITENDINOSO

FEMORAL,
SEMIMEMBRANOSO
Y SEMITENDINOSO

GEMELOS Y ABDUCTORES e
CORVAS DE PSOAS E ILIACO
LA RODILLA
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LUMBARES, GLUTEOS Y
ENGENERAL TODAS LAS TIBIAL ANTERIOR,
PIERNAS Y SUS TENDON DE AQUILES
ARTICULACIONES. Y SOLEO
CUADRICEPS

ABDUCTORES

LUMBARES, TRAPECIO
Y ABDUCTORES

CUADRICEPS Y
TIBIAL ANTERIOR

SEMIMEMBRANOSO,
SEMITENDINOSO,
BICEPSFEMORAL Y GEMELO

CUADRICEPS

GIROS DE SEVITMIEMBRANOSO,

TOBILLO SEMITENDINOSO, BICEPS
FEMORAL Y CUADRICEPS
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ESTIRAMIENTOS PARA JUGAR AL BALONCESTO

EXTERNOCLEIDO-

MASTOIDEO

BICEPS BRAQUIAL,
DELTOIDES Y

OBLICUOS DEL
ABDOMEN Y
DORSALES

DELTOIDES Y
PECTORALES

FLEXORESDE [
LOS DEDOS Y
DORSALES

PECTORALES

LUMBARES,
SEMIMEMBRANOSO
Y SEMITENDINOSO

==\ ABDUCTORES

BICEPS FEMORAL,
SEMIMEMBRANOSO Y

SEMITENDINOSO

U



LUMBARES, GLUTEOS Y EN
GENERAL TODAS LAS BICEPS BRAQUIAL Y
PIERNAS CON SUS FLEXORES DE LOS DEDOS

ARTICULACIONES

ABDUCTORES | . Y.

TIBIAL AI\LI'I"ERIOR
Y CUADRICEPS

L ma L
SEMIMEMBRANOSO,
SEMITENDINOSO, BICEPS
FFMORAI Y GFMFI O

TRAPECIO, LUMBARES
Y ABDUCTORES

TRAPECIO Y ERECTOR
DE CERVICALES GLUTEOS
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ESTIRAMIENTOS PARA JUGAR AL VOLEIBOL

BICEPS BRAQUIAL,
—— DELTOIDES Y
PECTORALES

OBLICUO DEL
ABDOMEN Y
DORSALES

TRICEPS

DORSALES,

FLEXORES DE DELTOIDES Y
LOS DEDOS Y TRICEPS
DORSALES

GEMELOS

SEMIMEMBRANOSO,
SEMITENDINOSO,
BICEPS FEMORAL

PSOAS E ILIACO
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PSOAS E ILIACO

ABDUCTORES

BICEPS BRAQUIAL Y
FLEXORES DE LOS DEDOS 3 _ T

] =
— - s

S -z Bt

GLUTEQOS

LUMBARES,
ATBRDAUPCE%')%;( . SEMIMEMBRANOSO,
SEMITENDINOSO, BICEPS

CRURAL, GEMELO

CUADRICEPS
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3. MOVILIDAD ARTICULAR: SISTEMAS DINAMICOS.

Para mejorar la movilidad articular es frecuente utilizar sistemas dinamicos, y
es conveniente incluir ejercicios de movilidad articular en todos los
calentamientos. Para elegir correctamente los ejercicios has de seguir los
siguientes consejos:

e Movilizar todas las articulaciones. Para no olvidar ninguna seguiremos un
orden, que puede ser comenzar por la cabeza e ir bajando o al revés
(tobillo, rodilla, cadera, etc.

e Comenzar movilizando las articulaciones mediante suaves movimientos
circulares o de flexion y extension (doblar y extender), y aumentar poco a
poco la amplitud del movimiento.

e Realizar entre 6 y 10 repeticiones de cada ejercicio.

e Después de movilizar suavemente todas las articulaciones, incidir de forma
directa en las articulaciones mas mdviles de nuestro cuerpo, que son las
caderas y los hombros. Para ello realizaremos dos tipos de ejercicios:

» Lanzamientos hacia delante, hacia atras y laterales. Tanto de piernas
como de brazos.

» Circundiciones de piernas y de brazos progresivamente aceleradas. Se
trata de describir circulos lo mas amplios posibles y de forma rapida, con
los brazos o con las piernas para aumentar la movilidad de hombros y
caderas.
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LANZAMIENTOS Y GIROS DE BRAZOS Y CUELLO

LANZAMIENTO DE
BRAZOS ARRIBAY
ABAJO

LANZAMIENTO DE
BRAZOS ATRAS Y
ADELANTE

CIRCULOS CON LOS DOS
BRAZOS PARALELOS

ANDANDO CIRCULQOS
CON LOS BRAZOS COMO
SI NADASEMOS A CROLS

LANZAMIENTOS UN
BRAZO ARRIBAY
OTRO ABAJO

GIROS DE CUELLO




GIROS Y CIRCUNDICIONES DE TRONCO

GIROS DE TRONCO

FLEXIONES
LATERALES DE
TRONCO

REALIZAR CIRCULOS
CON LAS CADERAS

FLEXIONES DE
TRONCO

CIRCUNDICIONES DE
TRONCO

FLEXIONADOS , GIROS
DE TRONCO Y BRAZOS
DERECHA E IZQUIERDA
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LANZAMIENTOS Y GIROS DE PIERNAS Y TOBILLOS

. B s B
[ .

i s i d — ]
LANZAMIENTO DE PIERNAS
LANZAM,lENTO DE PIERNAS LATERAL (AMBOS LADOS)
ATRAS Y ADELANTE

LANZAMIENTO DE B

LANZAMIENTO DE PIERNAS, PIERNAS ANDANDO O
ATRAS ESTIRADA Y ADELANTE TROTANDO
FLEXIONADA

- = GIROS DE TOBILLOS

GIROS DE TOBILLO
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4. LAS CUALIDADES FISICAS BASICAS.

Para practicar cualquier deporte debemos de dominar unas destrezas o
habilidades que denominamos gestos técnicos.

Para que los gestos técnicos sean posibles deben de construirse sobre una
base de cualidades fisicas. El acondicionamiento fisico es el desarrollo
intencionado de las cualidades fisicas.

Podemos diferenciar:
e Acondicionamiento fisico genérico (para todos los deportes, sin
especializacion).
e Acondicionamiento fisico especifico (para un deporte en concreto).

Las cualidades fisicas se dividen en tres grupos:

a) Cualidades fisicas basicas: velocidad, resistencia, fuerza y
flexibilidad.

b) Cualidades fisicas complementarias o coordinativas: coordinacion y
equilibrio.

c) Cualidades fisicas derivadas: potencia (combinacion de fuerza y velocidad)
y agilidad (combinaciéon de velocidad, flexibilidad, coordinacion vy
equilibrio).

Si las cualidades fisicas son los componentes de la condicidon fisica, las
cualidades fisicas basicas seran los componentes bdsicos de la

condicion fisica v esta ditima la define el autor H. Clarke como:

"habilidad de realizar un trabajo diario con vigor y
efectividad, retardando la aparicion de la fatiga, realizado
con el minimo coste energético, y evitando las lesiones".
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4.1. LA VELOCIDAD.

Por todos es sabida la importancia que tiene el factor velocidad en el
deporte, no solo en cuanto a la velocidad de traslacion sino también a la
velocidad de reaccidn, velocidad en el golpeo, velocidad en el lanzamiento,
velocidad de decision, etc. La rapidez de ejecucién de un movimiento posee una
estrecha relacion con la velocidad de contraccion de cada fibra muscular o
fibras musculares interesadas en la tarea deportiva.

4.1.1. CONCEPTO.

Definicion:

Capacidad de realizar uno o varios movimientos en el menor
tiempo posible.

La velocidad es una cualidad fisica importante en la practica de cualquier
deporte. La rapidez de un movimiento en las actividades deportivas es
primordial, ya que su efectividad depende en gran medida de la velocidad con
que se ejecute.

4.1.2. CLASES O TIPOS DE VELOCIDAD.

e Velocidad de traslacion o desplazamiento: "Capacidad
de recorrer una distancia corta en el menor tiempo

posible”; O lo que es lo mismo, "distancia recorrida en
una unidad de tiempo”,

Asi, por ejemplo, decimos que un sujeto es lento o rapido segun recorra
un mayor o menor espacio en el mayor o menor tiempo. La distancia sera
corta, por ejemplo una carrera de 60 metros.

- Factores de que depende:
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a) Sistema energético. Como estas actividades tardan pocos segundos
dependen de los fosfagenos almacenados como fuente primordial de
energia.

b) Galidad muscular. Mayor o menor numero de fibras de contraccion
rapida que tenga el musculo.

o Velocidad de reaccion: "Tiempo que tarda un individuo en
dar una respuesta motriz ante un determinado estimulo”.
Es el tiempo que pasa desde que el estimulo es efectuado/ llega al cerebro/
el cerebro da la orden/ la orden llega al mulsculo y este empieza a
contraerse.

e Velocidad gestual: "Capacidad de realizar un movimiento
segmentario o global en el menor tiempo posible".

- Factores de que depende:

a) Nivel de automatizacion del movimiento: este puede ser ciclico (remo,
ciclismo) o aciclico (un gesto determinado en un lance deportivo).

b) Segun su localizacion y orientacion espacial: El brazo es un 30% mas
rapido que la pierna, el miembro diestro es un 3 % mas rapido que el
zurdo, el movimiento del brazo hacia delante es un 10 % mas rapido
que hacia atras, segun el momento angular, etc.

o Velocidad mental: La respuesta puede ser verbal o motriz frente
al problema planteado, pero siempre en el menor tiempo posible.

4.1.3. FACTORES QUE DETERMINAN LA VELOCIDAD.

La rapidez de las fibras musculares no puede alterarse con el tiempo o el
entrenamiento, en este sentido la velocidad es algo imnato, pero la capacidad
de coordinar la potencia de cualquier grupo muscular relacionado es algo que
se adquiere.

Estableceremos dos grupos de factores en los que se puede dividir este
capitulo:

(Hay que tener en cuenta que en este punto nos estamos fijando
descaradamente en la velocidad de traslacion).
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a) Fisiolégicos: La velocidad depende sobre todo de la_estructura de la

fibra muscular, factor imnato y no modificable con el entrenamiento. El
musculo esta compuesto por dos tipos de fibras, unas rojas y de contraccion
lenta y otras blancas de contraccidn rapida. Otros factores fisiolégicos que
determinan la velocidad son:

La longitud de la fibra.

Mayor 0 menor masa muscular.

Mayor o menor tonicidad muscular.
Mayor o menor capacidad de elongacion.

b) Fisicos: Estos factores extrinsecos se caracterizan por su mejora y

desarrollo con el entrenamiento. Destacan:

La amplitud de la zancada. (Que depende de la fuerza con que se
efectlen los impulsos).

La frecuencia de los pasos.

La coordinacion. Utilizacion correcta de los musculos que intervienen en
ese movimiento (movimientos econémicos).

4.1.4 LA SALIDA BAJA.

La salida no se puede concebir aislada de la carrera en si, sino que la carrera

de velocidad lleva implicito un comienzo extraordinario. Las caracteristicas que
favorecen una salida baja son:

Facilita la velocidad de reaccién.

Permite obtener una mayor fuerza a la hora del despegue.
Un enlace suave de zancadas tras la reaccion.

Una inclinacion justa en el momento del "ya".

La salida baja tiene tres posiciones:

A sus puestos: Es una posicion de espera, donde el atleta se acomoda
en la pista, se sitUa en los tacos vy se dispone hacia una perfecta
concentracion.

Listos: Es la situacién inmediata a la salida. El corredor debera mantener
durante uno o dos segundos una posicidn tensa en todos los aspectos; una
situacion de desequilibrio y de extrema concentracién, para tratar de hacer
coincidir el gesto de impulsion con el pistoletazo.
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e Ya: Es el momento de la verdad, y pocos son los atletas que reaccionan
instantaneamente. La puesta en accion debe ser eficaz, para que los
primeros pasos den como resultante un movimiento hacia delante y no

rapido en exclusiva.

Dibujo de las voces de salida.

A SUS PUESTOS

LISTOS

YA
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4.2. LA RESISTENCIA.

En todas las actividades fisicas, el factor resistencia va a condicionar el que un
sujeto participe de forma continuada y eficaz, con mayor o menor intensidad y
durante el mayor tiempo posible.

4.2.1.CONCEPTO DE RESISTENCIA.

Definicion: "Capacidad de realizar durante el mayor tiempo
posible un esfuerzo determinado”

Otros conceptos de resistencia son:

e Capacidad de realizar un esfuerzo de mayor o menor intensidad
durante el mayor tiempo posible”. (Carlos Alvarez del Villar).

e Capacidad de un musculo o del cuerpo como un todo para repetir
muchas veces una actividad. (Counsilman).

e La capacidad de soportar la fatiga estableciendo un equilibrio entre la
asimilacion y el gasto o aprovechamiento de oxigeno. (Hulrich Jonath).

e Cualidad fisiologica multiple considerada como la capacidad de oposicién
que un individuo tiene a la fatiga, ya sea en el plano anatdmico,
cerebral, bioldgico, etc. (Segun sea el tipo de actividad, podremos hablar
de resistencia a ese tipo de actividad).

4.2.2.CLASES DE RESISTENCIA.

Basandonos en el tipo de actividad que se realice (intensidad y duracién del
esfuerzo); el sistema de aporte energético; el tipo de fibras; y la deuda de
Oxigeno y capacidad de absorcidn de oxigeno por parte del organismo;
distinguimos las siguientes clases de resistencia:

43




a) RESISTENCIA AEROBICA: (general u orgnica).

Capacidad de soportar esfuerzos de gran duracion (dura mds de
tres minutos/volumen) y poca o mediana intensidad de esfuerzo.

Dada la poca intensidad del esfuerzo, el aporte de oxigeno que se respira
es suficiente para satisfacer la demanda energética que existe en el
organismo. Equilibrio entre el gasto y el aporte de oxigeno.

Las fibras utilizadas seran las fibras rojas, que son las de contraccion lenta,
baja fatigabilidad, gran densidad capilar y alta capacidad aerdbica.

La formacion del ATP (fuente inmediata de energia) se consigue por la
oxidacion de los hidratos y los lipidos.

b) RESISTENCIA ANAEROBICA:

Capacidad de soportar esfuerzos de gran intensidad durante el
mayor tiempo posible. De todas formas el trabajo siempre serd
Inferior a tres minutos.

Se realizara en deuda de oxigeno que se manifiesta en la mayor frecuencia
respiratoria (incluso después de parar).

Las fibras utilizadas seran fibras blancas, fibras de gran fuerza y velocidad
de contraccion pero de alta fatigabilidad.

Hay dos tipos de resistencia anaerdbica lactica que son:

Resistencia Anaerobica alactica:

Intensidad maxima; volumen entre 10 y 15 segundos. (carrera corta a toda
velocidad)

Se lleva a cabo en ausencia de oxigeno y sin producir residuos.

Como fuente de energia utiliza el ATP (5 segundos) y el PC (hasta 10-15
segundos) que contiene el musculo.

Resistencia Anaerobica Lactica:

Intensidad submaxima; volumen entre 15 segundos y 2 minutos. (Carreras
desde 200 hasta 800 metros).

Se lleva a cabo en ausencia de oxigeno pero produce residuos: acido lactico.
Como fuente de energia para resintetizar el ATP utiliza el glucégeno o
glucosa muscular. Como para descomponer el glucdgeno lo hace en
ausencia de oxigeno esto produce la aparicion del acido lactico. Esta
aparicion de acido lactico mas el agotamiento del suministro de glucégeno
se encargan de limitar la actividad muscular.
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4.3. LA FUERZA.

Todos los gestos deportivos tienen como condicion la fuerza para la
efectividad, acompanadas logicamente de las demas cualidades fisicas, asi
como de la técnica correcta del gesto.

Desde el punto de vista fisico, la fuerza es el producto de la masa por la
aceleraciéon: F = m x a.

En consecuencia el aumento de la fuerza puede llevarse a cabo por dos
procedimientos fundamentales:

a) Aumentando la masa o resistencia a vencer: De manera que cuando la masa o
resistencia a vencer es maxima (elevacion de grandes cargas), la velocidad de ejecucion
debe de ser l6gicamente minima, con lo que tenemos lo que se denomina fuerza lenta.

b) Aumentando la velocidad de ejecucion del movimiento y como consecuencia

la velocidad imprimida a la masa: Al aumentar la velocidad de ejecucién (saltos y
lanzamientos), la masa a vencer no podra ser demasiado grande y estaremos desarrollando
la fuerza rapida, o fuerza velocidad, también denominada potencia.

4.3.1. CONCEPTO.

Definicion: Fuerza es la capacidad de vencer una resistencia
exterior o afrontarla mediante un esfuerzo muscular.

4.3.2. CLASIFICACIONES.

e En funcion del factor aceleracion:

a) Fuerza estatica: Es aquella en la que manteniendo una resistencia exterior
no existe desplazamiento (contracciones isométricas).

b) Fuerza dinamica: Es aquella en la que al desplazar o vencer la resistencia
al musculo surge un desplazamiento (contracciones isocinéticas). Segun la
velocidad con que desplacemos la carga que hay que vencer la fuerza puede
ser:
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X/
L X4

a)

C)
d)

Fuerza lenta (fuerza absoluta o maxima). Es aquella en la que no
importa el tiempo empleado sino la carga maxima a elevar. Ej. Intentar
empujar un coche, levantar un gran pedrusco, halterofilia, culturismo.

Fuerza rapida:. Es aquella que vence una resistencia que no es maxima
con una velocidad que tampoco es maxima. Ej. Lanzamiento de un baldn
medicinal.

Fuerza explosiva: Es la que vence una resistencia que no es maxima pero
a la maxima velocidad. Esta es la que mas importa en la mayoria de los
deportes. Ej. Batear una pelota.

En funcion de la relacion con el propio cuerpo (Wazny):

Fuerza absoluta del musculo.
Fuerza relativa del musculo.
Fuerza muscular absoluta.
Fuerza muscular relativa.

4.3.3. LA CONTRACCION MUSCULAR.

En la definicion de fuerza: "Capacidad de vencer una resistencia exterior, o
afrontarla mediante un esfuerzo muscular". Pues bien, el esfuerzo no es mas ni
menos que una contraccion muscular. Este esfuerzo muscular puede ser de
varias formas, o dicho de otro modo, el misculo reacciona contrayéndose de
diferentes maneras:

Contraccion Isotonica: Se producen cuando la resistencia a vencer vy la
fuerza ejercida por nosotros tienen distinta magnitud. Fisiolégicamente
vienen a definirse como aquel tipo de contraccion en el que la fibra
muscular ademas de contraerse modifica su longitud. Hay dos tipos de
contracciones isotdnicas:

- Contraccion Isotdnica Concéntrica: Cuando se produce un
acortamiento en la longitud del musculo, al ser mayor la fuerza ejercida por
nosotros que la resistencia que hay que vencer.

- Contraccion Isotonica Excéntrica: Cuando se produce un alargamiento
en la longitud del musculo, al ser mayor la resistencia que te deber vencer
que la fuerza ejercida por nosotros.
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Ejemplo: Cuando suspendidos en una barra flexionamos los brazos
realizamos una contraccidn isotonica concéntrica, y cuando volvemos a la
posicién de partida, es decir, cuando extendemos los brazos, realizamos
una contraccion isoténica excéntrica. .

Contraccion Isométrica: Al desarrollar este tipo de contraccién no se
modifica la longitud del musculo, es decir, no ejercemos ningun tipo de
movimiento. Por ejemplo cuando ejercemos fuerza contra algo inamovible
(empujar una pared).

Contraccion Auxotonica: Este tipo de contraccién es una mezcla de los
dos anteriores. Por ejemplo, al realizar un ejercicio con unos tensores
realizamos primero una contraccion isotonica concéntrica y al avanzar el
proceso de contraccidon terminaremos en una contraccion isométrica.
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4.4. LA FLEXIBILIDAD.

Es la hermana pobre de las cualidades fisicas basicas, ya que muchos autores
la consideran que forma parte de las cualidades fisicas coordinativas o
complementarias. Sin embargo, debido a su importancia en la condicién fisica y
salud de una persona, soy partidario, al igual que otros muchos autores, de
incluirla en las cualidades fisicas basicas.

Se puede decir que la flexibilidad es condicidén indispensable en cualquier
movimiento, ya sea con fines deportivos, de salud, o de amplitud fisica en
general. La flexibilidad esta ligada con la "souplese" francesa, cualidad compleja
que supone elegancia y gran movilidad y facilidad de movimientos.

La flexibilidad es una cualidad fisica basica necesaria para asegurar el
aprovechamiento dptimo de las demas cualidades fisicas.

4.4.1. CONCEPTO DE FLEXIBILIDAD.

La Real Academia Espanola explica él termino como la disposicion de doblarse
facilmente. Los autores especializados en gimnasia dinamica definen la
flexibilidad como la "habilidad para aumentar la extension de un movimiento en
una articulacion determinada. En definitiva se trata de la capacidad por la que
los movimientos alcanzan su maximo grado de extension.

Definicion: "Es la cualidad que con base en la movilidad articular y
elasticidad muscular permite el maximo recorrido de Ilas
articulaciones en posiciones diversas, permitiendo al individuo
realizar acciones que requieren gran agilidad y destreza".

Carlos
Alvarez del Villar.

4.4.2. FACTORES DE LOS QUE DEPENDE LA FLEXIBILIDAD.

La flexibilidad es el componente integrador de la movilidad articular y de la
elasticidad muscular, depende de ambas, ya que los movimientos de gran
amplitud no solo afectan a la parte estatica del aparato locomotor (huesos y
articulaciones), sino también a su parte dinamica (musculos y articulaciones).
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Hemos definido la flexibilidad como la capacidad que tienen las articulaciones

de nuestro cuerpo de hacer un recorrido lo mas amplio posible. De ahi que la
mayor o menor flexibilidad se puede deber a dos factores:

Movilidad Articular: Amplitud o grado de movimiento que puede

generarse en cada una de las articulaciones.
La movilidad de la articulacion vendrd determinada por su estructura
anatémica.

Existen tres tipos de articulaciones:

a) Sinartrosis: No tiene movimiento y carece de separacion. Ej.
Articulaciones de los huesos del craneo.

b) Anfiartrosis: Tienen una capacidad reducida de movimientos y poseen
un disco cartilaginoso interarticular, gracias al cual se facilitan los
movimientos. Un ejemplo claro es la articulacion intervertebral.

c) Diartrosis: Son articulaciones que gozan de una gran posibilidad de
realizar movimientos amplios y ademas poseen un espacio articular. Ej.
Articulacion del hombro.

Elasticidad muscular: No entraremos a explicar la estructura bioldgica y
funcional del musculo (tejidos conectivos, miofibrilla, sarcdmero), que
aunque nos daria una idea clara de como funciona la extensibilidad y
elasticidad muscular, también seria demasiado complicado para los niveles
en los que nos queremos mover; asi que daremos una explicacién simple y
corta.

La elasticidad muscular es la capacidad del tejido muscular de recuperar su
forma original después de haber sido deformado por una fuerza. La
variacién del musculo

sufrida por la aplicacion de una fuerza la llamaremos estiramiento.

4.4.3. FACTORES QUE INFLUYEN EN LA FLEXIBILIDAD.

Herencia: las caracteristicas genéticas condicionan que unos individuos
sean mas flexibles que otros.

Sexo: Normalmente las mujeres son mas flexibles que los hombres.
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Edad: A medida que pasan los afnos va decreciendo la flexibilidad.

Momento del dia: Nada mas levantarnos y al acostarnos la flexibilidad es
menor que durante el resto del dia.

Tipo de trabajo habitual: L as modificaciones negativas de la amplitud de
movimientos pueden dividirse en dos grupos:

a) Por la inactividad, perdiéndose el indice de flexibilidad.
b) Por una actividad desequilibrada.

La temperatura ambiente: Cuanto mayor sea la temperatura exterior la
flexibilidad se hace mas manifiesta.

La temperatura muscular: El musculo que ha alcanzado un grado ideal

de calentamiento se contraera con mas energia y se estirara con mas
facilidad.
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5. LAS CUALIDADES FISICAS COMPLEMENTARIAS
O COORDINATIVAS.

5.1. COORDINACION.

Entendemos por coordinacién a la capacidad de realizar movimientos y
gestos habiles, diestros, y precisos. La excitacion muscular sera ordenada y
controlada por el sistema nervioso.

Podemos distinguir tres tipos de coordinacion:

- Coordinacion dinamica general: Movimientos que requieren una
accién conjunta de todas las partes de nuestro cuerpo.

- Coordinacion dculo-manual: Movimientos en los que interviene
nuestra vision y su relacion con un elemento exterior y nuestros
miembros superiores.

- Coordinacidon 6culo-pédica: Movimientos en los que interviene

nuestra vision y su relacion con un elemento exterior y nuestros
miembros inferiores.

5.2. EQUILIBRIO.

Entendemos por equilibrio a la capacidad de sostener cualquier posicion del
cuerpo en contra de la fuerza de gravedad.

Distinguimos dos tipos de equilibrio:

- Equilibrio estatico: Mantener el cuerpo en estado estable (erguido) y
sin moverse.

- Equilibrio_dinamico: Mantener el cuerpo erguido y en movimiento
coordinado.
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LA EDUCACION FISICA.
SEGUNDA PARTE
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TEORIA.

1. FINALIDADES DEL CALENTAMIENTO Y LESIONES
MAS FRECUENTES.

1.1. FINALIDADES DEL CALENTAMIENTO.

El calentamiento obedece a dos fines basicos:

a) prepara nuestro sistema neuromuscular y locomotor; prepara el sistema

cardiorespiratorio y nos predispone psicolégicamente a un esfuerzo
posterior.

b) Evita lesiones del sistema cardiorespiratorio y sobre todo las del sistema
locomotor (musculos y articulaciones principalmente).

CALENTAMIENTO

PREPARA: Sistema \l
neuromuscular y PREDISPONE:
locomotor.
\/ Psicolégicamente
PREPARA: Sistema \/
Cardiorespiratorio.

EVITA LESIONES:
- cardiorespiratorias.
- musculares.
- articulares.
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1.2. LESIONES MAS FRECUENTES.

Basandonos en el punto anterior sacamos las lesiones mas frecuentes que se
producen durante el ejercicio fisico y son las que tratamos de prevenir con el
calentamiento. Las lesiones mas frecuentes son las musculares y las articulares.

1.2.1. LESIONES MUSCULARES.

e Contracturas musculares:

- Se produce una contractura cuando el musculo no recupera su tono
habitual y produce gran dolor en la zona con lo que queda
incapacitada la zona muscular para realizar cualquier ejercicio.

- Se suelen producir por sobrecargas debidas a repeticiones de gestos.

- Si se produce una lesién habra que aplicar frio en la zona, y un
antiinflamatorio, para posteriormente acudir al médico en cuanto nos
sea posible.

e Roturas musculares parciales:

- Solo afectan a algunas fibras musculares.

- Se producen también por sobrecargas y/o falta de elasticidad del
musculo afectado. También por traumatismos externos (golpes).

- Se produce una especie de pinchazo y posterior dolor en la zona.

- Ante la lesién habra que parar el gjercicio, aplicar frio, antiinflamatorio y
acudir al médico.

e Roturas musculares totales:
- Afectan a toda la seccion del musculo.

- Se producen por los mismos motivos que las roturas parciales, pero en
mayor grado.
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- Ante la lesidon habra que actuar igual que en las anteriores, aplicando
frioy acudir rapidamente al médico.

e Contusiones:

- Son lesiones de los tejidos ocasionadas por un agente romo (sin filo) o
por una presion prolongada.

- Al producirse el golpe sentimos una especie de pellizco y la aparicion de
un hematoma, producido por la salida de la sangre fuera de los vasos
sanguineos; quedandose entre los tejidos hasta que vuelva a ser
reabsorbida.

- La inflamacién produce:

- Tumor (bulto). Células muertas que son recogidas por la sangre,
por lo que fluye mas sangre.

Rubor. Por la afluencia de sangre.

Calor. Debido a la abundancia de sangre.

Dolor. Multitud de sensaciones nerviosas.

Disfuncion. Provocadas por el dolor y por que puede llegar a
provocar rotura de fibras que nos imposibilitan las
contracciones.

- Tratamiento: Aplicar frio y mantener la zona afectada en alto para
favorecer el retorno sanguineo.

1.2.2.LESTIONES ARTICULARES.

o Tendinitis:
- Inflamacién de los tendones. (Estos ultimos son las terminaciones
musculares que se insertan en los huesos; con lo que estaran a caballo
entre las musculares y las articulares).

- Se suelen producir por repeticiones de gestos técnicos y por
descompensaciones musculares.
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e Esguinces de Ligamentos:

- Alargamientos en exceso producidos fundamentalmente por torceduras
y caidas que estiran demasiado al ligamento, provocando una distension
y hacen que el ligamento no vuelva a recuperar su longitud normal. Los
ligamentos son tejidos en forma de corddn que refuerzan las
articulaciones limitando su movilidad.

- Si se produce la lesidon, habra que aplicar frio, inmovilizar y acudir al
médico.

e Roturas parciales y totales de ligamentos:

- Es el mismo caso de la lesién anterior pero en maximo grado.

e Luxaciones:
- Se producen cuando tras un golpe, mal gesto o caida la articulacién

sufre un traumatismo tal, que las caras articulares de los huesos que
forman la articulacion se separan. (Cuando el hueso se sale de su sitio).

o Artritis traumatica:

- Se producen por traumatismos o golpes que afectan a la articulacion.
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2.LAS CUALIDADES FISICAS BASICAS:
PRINCIPALES SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO.

Deciamos en la primera parte del libro que la condicion fisica de una persona
estaba compuesta por las cualidades fisicas que tuviera esta persona, por lo
tanto, para mejorar la condicion fisica, lo que habra que hacer es desarrollar las
cualidades fisicas de esta persona.

Las cualidades fisicas pueden dividirse en basicas: velocidad, resistencia,
fuerza y flexibilidad; complementarias: equilibrio y coordinacion; y
derivadas: potencia (combinacion de velocidad y fuerza) y agilidad
(combinacién de velocidad , flexibilidad, equilibrio y coordinacién).

Para desarrollar las cualidades fisicas utilizaremos distintos sistemas de
entrenamiento. Los sistemas de entrenamiento son métodos de trabajo
basados en las adaptaciones que se producen en el organismo como
consecuencia de los estimulos a los que le sometemos y que provocan cambios
en los sistemas corporales.

S/ Jos estimulos no son lo suficientemente intensos no se producen
mejoras de las cualidades fisicas porque el organismo no tiene que

adaptarse a dichos estimulos de forma mas o menos permanente.
Basicamente existen dos parametros para medir la cuantia de los estimulos:

la intensidady el volumen del trabajo.

e La intensidad del esfuerzo. Se puede medir mediante la toma de
pulsaciones. Cuantas mas pulsaciones tengas al finalizar el ejercicio mas
intenso sera:

- Hasta 120 pulsaciones por minuto: intensidad baja.
- Entre 120 y 140 p/m.: intensidad media.

- Entre 140 y 160 p/m: intensidad submaxima.

- Mas de 160 p/m: intensidad maxima.

En general para que haya adaptaciones habra que trabajar al menos con una
intensidad media.

o El volumen del esfuerzo. Al ser la cantidad de trabajo realizado, ésta se
podra medir mediante el tiempo de duracion, el espacio recorrido o las
repeticiones del ejercicio.

En general, para que haya adaptaciones en el organismo y si las intensidades

son medias o bajas, al menos, deberemos trabajar con un volumen superior a
15 minutos.
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2.1. LA VELOCIDAD: SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO.

Definiamos la velocidad como la capacidad de hacer uno o varios
movimientos en el menor tiempo posible.

Cuando estudiamos la velocidad deciamos que habia cuatro tipos: Velocidad
de reaccion, velocidad de traslacién, velocidad gestual y velocidad mental.

La velocidad es la cualidad fisica que mayor componente imnato posee. Esto
quiere decir que la posibilidad de mejora es menor que para las demas
cualidades fisicas.

o SISTEMAS DE DESARROLLO.

Si estudiamos la prueba reina de la velocidad, la carrera de los 100 metros,
nos vamos a encontrar con varias fases: /a velocidad de reaccion (salida), la
aceleracion (primeros 30 metros), velocidad lanzada, de traslacion o
maxima (hasta los 60 o 65 metros y la resistencia a la velocidad (Ultimos 35
metros). De aqui sacaremos los cuatro sistemas de desarrollo de la velocidad.

RESISTENCIA A LA VELOCIDAD

— &4
7" VELOCIDAD MAXIMA
L 7—* ACELERACION
|
e e ;'5‘£"-_“»5ﬂ-___ |

REACCION
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2.1.1. VELOCIDAD DE REACCION.

Velocidad de reaccion:

Tiempo que se tarda en reaccionar ante un determinado
estimulo.

Para mejorar la velocidad de reaccion trabajaremos tres grupos de ejercicios:

e Ejercicios frente a sefiales acusticas.
e Ejercicios frente a sefales visuales.
e Ejercicios frente a sefiales tactiles.

A este tipo de velocidad y englobando los tres grupos anteriores pueden
responder ejercicios como:

e Salidas de reaccion desde distintas posiciones.

e Correr y a la sefal ir a la derecha o a la izquierda.

e Salto de longitud de parado. A una sefial (lya!), se busca la prontitud en la
reaccion, no la distancia saltada (en competicion con otros en linea).

e Ala sefal girarnos y recoger el objeto (variado) que se nos lanza.

e Juegos de reaccion: pafiuelo, blancos y negros, etc.

2.1.2. ACELERACION.

Aceleracion:

Tiempo que se tarda desde la puesta en marcha hasta
alcanzar la maxima velocidad.

Para desarrollarla los ejercicios estan encaminados a desarrollar la fuerza
rapida, la fuerza explosiva y la velocidad especifica:
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Salidas normal de velocidad hasta 30 metros.

Salidas de pie con misma distancia y finalidad.

Progresivos. Carreras en progresion.

Esprines intervalados. Y modulaciones de frecuencia (aceleracion seguida de
desaceleracion).

Carreras con resistencia:  (Con salida de parado).

= Carreras con elastico fijo en un extremo.

= Carreras con arrastres. (rueda de un coche).
= Empujes.

= Carreras en cuesta.

Skipin de parado por delante y por detras; con velocidad de ejecucion
progresiva.

Skipin con desplazamiento por delante y por detras. Con distancias cortas y
medias.

Combinaciones de ejercicios:

De skipin pasar a accion de carrera.

De segundos de triple pasar a accion de carrera.

De carrera de amplitud pasar a carrera de frecuencia.

Saltos con uno o los dos pies, (con y sin carga), haciendo hincapié en la fase
de impulso. (Multisaltos, pliometria).

Pesas. Con cargas medias y ligeramente altas.

2.1.3. VELOCIDAD DE TRASLACION, LANZADA O MAXIMA.

Velocidad de traslacion s

Es la llamada velocidad de desplazamiento. Seria el espacio

recorrido en una unidad de tiempo, pero una vez que
estamos a la maxima velocidad.

Ejercicios que la desarrollan:

Carreras de frecuencia

Carreras de amplitud.

Carrera cuesta abajo.

Carreras con elasticos o aparatos que aligeren el paso del cuerpo.
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e La mayoria de los ejercicios del apartado anterior: salidas, toda la clases de
aceleraciones, sprines intervalados, skipin con desplazamiento , a maxima
frecuencia y distancias cortas y medias.

e Series cortas. (40, 50, 60 metros). Entrenamiento por repeticion de
distancias cortas de carrera:

« A modo indicativo:

- Para 100 metros.......coviviiiiiiniinnennnn 30 - 40 - 50
metros.

- Para 200 mMetroS.....coceveviiiiiiniinienienns 40 - 50 - 60
metros.

- Para 400 metros........cvvevviiiininnenenns 50 -60-80-100
metros.

% Estimulos maximos. Maxima velocidad: 98 al 100 %.

< Recuperacidn total. Completa: Para atender las necesidades de
compensacion del sistema neuromuscular y dar tiempo para la
reposicion de las fuentes energéticas.

% Sistema de repeticiones o de series de repeticiones con la
misma o distinta distancia. Posibles combinaciones:

- 10 x 60

-2x5x60

-4x40 /4x50 / 4x60
-2x(2x40 / 2x50 / 2x60)

-40-50-60-40-50 - 60 - etc.

> Caracteristicas fisioldgicas:

Ejercicios muy intensos y breves (sin sobrepasar los 10 segundos).
Trabajo dominante: neuromuscular.

Esfuerzo: anaerdbico alactico siempre que la recuperacion sea completa.
Fuente de energia : el ATP y el CP.

Efecto dominante: desarrollo especifico de la velocidad.

2.1.4. RESISTENCIA A LA VELOCIDAD.

Resistencia a la velocidad:

Pertenecen a este tipo de carrera los ultimos 30 o 40 metros
de una carrera de velocidad de 100 metros.
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Series de 60, 80 y 100 metros en repeticion para la capacidad alactica.
(Carrera 100 metros).
Series de 150, 200, 250 metros en repeticiones para la capacidad lactica.
(Carrera 400 metros).

% Estimulos submaximos: 85 al 95 %.

% Recuperacion incompleta:

a) Amplia (sin llegar al total) y uniforme. Para las distancias mas largas
entre las citadas.
Ejemplo: 6 x 300 con 4 minutos de recuperacion.

b) Empleo del sistema de micro y macropausa para las distancias mas
cortas. Ejemplo: 2 x 4 x 150, con 2 y 8 minutos de recuperacion.

Caracteristicas fisiologicas:

Ejercicios intensos y relativamente amplios.

Trabajo dominante: muscular.

Esfuerzo: Anaerodbico lactico (el Oz disponible es insuficiente para oxidar
todo el acido pirtbico y una parte se transforma en acido lactico).

Fuente de energia: el glucogeno muscular.

Efecto dominante: Desarrollo de la resistencia a la velocidad a través del
desarrollo de la resistencia muscular o local (resistencia especifica).
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2.2. LA RESISTENCIA: SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO.

Definiamos la resistencia como la capacidad de realizar un esfuerzo de mayor
o menor intensidad durante el mayor tiempo posible.

Hay muchos sistemas de entrenamiento para desarrollar la resistencia. Estos

sistemas de entrenamiento los podemos agrupar en dos bloques: continuos y
fraccionados.

2.2.1. SISTEMAS CONTINUOS:

Estos sistemas de entrenamiento se denominan asi porque el trabajo
se realiza sin pausas de recuperacion.

a) CARRERA CONTINUA:

Esta denominacién es genérica, ya que vale también para la natacion, el
patinaje, el ciclismo, etc. Se trata de realizar ejercicios con mucho volumen y
poca o media intensidad (hasta 140 pulsaciones por minuto).

Mejora las posibilidades organicas del organismo y su capacidad de absorcidn
de oxigeno. Se podria distinguir entre carrera continua larga, media y corta,
dependiendo del volumen de entrenamiento.

Desde luego para empezar a iniciarse en cualquier deporte y para individuos
en edades escolares (16-18 anos) lo ideal es la carrera continua corta (hasta 30
minutos de carrera continua en el caso de la carrera atlética o carrera a pie).

- Carrera continua con cambios de ritmo:
Digamos que es una variante de la carrera continua en la cual el
trabajo es mas cualitativo que en esta ultima. Se puede realizar de dos formas:

1. Tomando como base el tiempo de carrera. Ej. Alternamos el ritmo cada 5
minutos; 5 fuertes, 5 lentos, (5 -5 -5 -5 - 5.... minutos).

2. Tomando como base la distancia de carrera. Alternamos el ritmo cada 500,
1000 metros o la distancia que hayamos elegido.
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b) FARTLEK:

Es un sistema de entrenamiento continuo que se caracteriza porque se van
produciendo cambios de ritmo durante su ejecucion. Es una carrera continua en
la que se introducen todos los tipos de carrera que se quiera (series cortas,
series medias, cuestas, toboganes, series de skipin, gradas, etc.). El conjunto
del entrenamiento es de resistencia aerodbica, pero en los distintos cambios de
ritmo trabajamos la resistencia anaerdbica.

- El fartlek puede ser programado, (se sabe de antemano los cambios de
ritmo que se van a hacer y la duracién de estos) o bien, improvisado (sobre las
marcha vamos cambiando a nuestro antojo los ritmos aprovechando los
accidentes del terreno).

c) Otros sistemas de entrenamiento continuos: CARRERA ALEGRE POLACA,
ENTRENAMIENTO TOTAL (basado en el sistema natural de Hebert).

2.2.2.SISTEMAS FRACCIONADOS:

Estos sistemas de entrenamiento se denominan asi por que el trabajo
se realiza con pausas de recuperacion. Esta recuperacion no serd total,

solamente 2/3, con lo que las pulsaciones rondaran las 120 pulsaciones por
minuto

a) INTERVAL-TRAINING:

Es el método mas representativo del entrenamiento por intervalos. Se
caracteriza por una alternancia de esfuerzos de intensidad submaxima con
volumenes de tiempo bajos (5 minutos); Los esfuerzos se repiten sin llegar
a plena recuperacion, 2/3 de la recuperacion, con lo que el tercio restante
se denominara tercio rentable. Las distancias en cada serie oscilaran entre
los 100 y 400 metros; y la recuperacién oscilara entre los 30 y60 segundos.

b) OTROS SISTEMAS FRACCIONADOS.

Suelen estar basados en el Interval-training, y trabajan sobre todo la
resistencia anaerdbica: RITMO-RESISTENCIA, RITMO VELOCIDAD O
COMPETICION, ESCALERAS, CUESTAS, DUNAS, CIRCUIT-TRAINING.

En general los sistemas continuos hacen mas hincapié en la resistencia
aerobica, aunque también se trabaje la anaerdbica (ej. En el fartlek, los
distintos cambios de ritmo trabajan la resistencia anaerdbica); y los sistemas
fraccionados hacen hincapié en la resistencia anaerdbica, aunque en muchos de
ellos el conjunto del entrenamiento obtenga un desarrollo de la resistencia
aerobica.
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2.3. LA FUERZA: SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO.

Definiamos la fuerza como la capacidad de vencer una
resistencia exterior o afrontarla mediante esfuerzos

musculares.

Principales métodos (basados en la obra de Wazny Zenon y Zasirsky) que se
vienen utilizando para el desarrollo de la fuerza:

a) Método de esfuerzos maximos:
Levantamiento del peso maximo. Este método suele encajarse dentro de

la fuerza lenta y su expresidon practica se encuentra en el sistema de
grandes cargas o halterofilia.

b) Método de esfuerzos miltiples realizados hasta el cansancio
limite:

Levantamiento repetido de un peso menor que el maximo hasta el
cansancio total. Este método tiene tres variantes:

- Realizar repeticiones hasta el limite de posibilidades. EI niumero de
series es muy limitado.

- Realizar solo las ultimas series del ejercicio hasta el cansancio limite.

- Realizar todas las series y repeticiones hasta el cansancio limite.

Su expresidn practica se encuentra en el sistema del "body building".

c) Método de repeticiones.

Levantamiento de un peso menor que el maximo con la velocidad
maxima. Este método es en el que se basa el sistema de entrenamiento
de circuit-trainin, el cual es el que mas nos interesa por ser el mas
adecuado a las edades en que nos estamos moviendo.
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2.3.1. HALTEROFILIA:

e Tiene como finalidad el desarrollo la fuerza absoluta, (fuerza lenta).

e Se trabaja con el 90 % de la carga maxima. (a veces 100%).

e Solo se trabajan ejercicios relacionados con grandes grupos musculares.
e Se realizan de 2 a 5 repeticiones por serie.

e Se realizan de 2 a 4 series.

e No es necesaria la alternancia.

e La recuperacion oscilara entre 4 y 5 minutos.

2.3.2. BODY BUILDING.

e Desarrolla la fuerza rapida.

e Se trabaja con cargas que oscilan entre el 70 y 90 % del maximo.
e Se trabajan de 8 a 12 ejercicios o grupos musculares por sesion.
e El nimero de repeticiones estara entorno a 10.

e El trabajo se agrupa en 3 o 4 series.

e La recuperacion oscilara entre 3 y 4 minutos.

2.3.3. CIRCUIT-TRAINING.

e Esta enfocado al desarrollo de la fuerza rapida y la resistencia muscular.

e Las cargas utilizadas son del 50 % de la capacidad maxima del deportista.

e El nimero de ejercicios oscilara entre 8 y 15 por circuito.

e El numero de repeticiones sera tantas como de tiempo de realizar en 30 o

45 segundos.
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e El nimero de series oscilara entre 2 y 4.
e La recuperacion entre series (circuitos) no superara el minuto y entre
ejercicio y ejercicio no hay recuperacion, de ahi la necesidad de la

alternancia.

A continuacion vienen dibujados 10 ejercicios de una posible ficha-tipo de un

entrenamiento basado en el circuit-trainin:

ABDOMINALES BRAZOS PIERNAS ABDOMINALES

a

RS

BRAZOS - PIERNAS BRAZOS
C L

PIERNAS LUMBARES
FLEXION-

EXTENSION
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2.3.4.0TROS SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA.

Aunque hemos incidido en los tres sistemas anteriores como los principales

sistemas para el desarrollo de la fuerza, también existen otros mas que me

limitaré a describirlos brevemente para tener alguna nocién sobre ellos:

a)

b)

Sistemas estaticos o0 método ISOMETRICO.

Este sistema esta orientado a desarrollar la fuerza por medio de tensiones
musculares, sin que se altere la medida longitudinal de los musculos.
(Contracciones isométricas).

El trabajo normalmente se hace empujando o traccionando algo inamovible,

por lo que también se denomina trabajo estatico.

Sistema de MULTISALTOS.

Se trata de la reiteracion de saltos. Estos saltos pueden ser de distintas
formas:

e En altura.

e En longitud.

e En subida.

e Con distintos apoyos.

e Con carga adicional.

Sistema de entrenamiento de PLIOMETRIA.

Se basa en el principio de que un musculo se contrae con mas eficacia si
inmediatamente antes de la contraccién es sometido a una pre-tension o
contraccion excéntrica..

El trabajo se realiza saltando de una altura que oscilara entre 0°75y 1710

m. Con un posterior despegue explosivo después de la caida.
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d)

Sistema basado en el método ISOCINETICO.

Este sistema se basa en conseguir la tensidon muscular optima en cada
punto de la trayectoria del movimiento. La carga varia para que la
resistencia a vencer sea siempre la misma. Debido a su complejidad es

necesaria la utilizacion de una maquina para emplear este método.

Sistema basado en el método de la ELECTROESTIMULACION.

Este sistema consiste en sustituir el impulso nervioso mediante unos
electrodos que se aplican al nervio motor del musculo directamente, de tal
manera que se realiza un trabajo ampliamente selectivo y mesurable, ya
que las contracciones estaran en proporcion directa al nivel de excitacion y

estas excitaciones estan controladas directamente por nosotros.
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2.4.LA FLEXIBILIDAD: SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO.

Definiamos la flexibilidad como aquella cualidad fisica que con base en la
movilidad articular y en la elasticidad muscular nos permitia el maximo
recorrido de las articulaciones en posiciones diversas. De aqui se observan dos
posibilidades para mejorar la flexibilidad; primera, trabajar la movilidad y
segunda trabajar la elasticidad muscular. Sin embargo lo mas facil y ldgico es

trabajar las dos juntas.

Hay dos formas de trabajar la flexibilidad:

o Flexibilidad estatica: Se realizan ejercicios que mejoran la elongacion
muscular, y se realizan sin movimiento. Se pueden realizar con la ayuda de
un companero o bien manteniendo la postura del ejercicio con una actitud

muscular activa.

o Flexibilidad dinamica: Se realizan ejercicios que buscan la mejora de la
movilidad articular; los mas habituales son movimientos balisticos, tipo

lanzamientos de un miembro determinado o balanceos.

Los ejercicios estaticos, desde el punto de vista del progreso de la elasticidad
suelen dar mejor resultado que los dindmicos. Sin embargo, la forma estatica
de desarrollar la flexibilidad tiene la desventaja de reducir el dinamismo

muscular.

Dentro de los sistemas estaticos para trabajar la flexibilidad destaca: El
Stretching.
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2.4.1. EL STRETCHING.

Desarrolla sobre todo la elongacién muscular. Se trata de mantener una
posicién en el mayor grado de elongacidn muscular posible durante 25 o 30

segundos para aumentar el grado de elongacion progresivamente.

- DIRECTRICES METODOLOGICAS: Alcanzar lentamente (5 segundos) la
posicion de estiramiento maximo soportable de un grupo muscular
conforme a la linea fisioldgica de funcionamiento de los tendones
musculares, y mantenerla alrededor de 20 o 30 segundos. A
continuacidon alargar el estiramiento entre 2 y 4 cm y mantenerlo.

(Estiramiento en evolucion).

2.4.2.0TROS SISTEMAS ESTATICOS.

A) FACILITACION NEUROMUSCULAR PROPIOCEPTIVA.

Estd basado en el aprovechamiento del reflejo de extension y de los

principios de la inervacién reciproca.

TECNICA:

Hay que llevar la extremidad al limite de su amplitud de movimiento. En
este punto contraemos el musculo sometido a estiramiento mientras un
compafiero nos opone resistencia (contraccién isométrica). Esta debe
mantenerse alrededor de 8 segundos; a continuacién dejamos de mantener
la tensidn y nos relajamos, para que nuestro compafiero nos extienda la
zona muscular hasta el limite (la amplitud del movimiento sera ahotra mayor

que antes de la contraccion.
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B) SOLVERBORN. (Basado en la tension-relajacion-estiramiento).

Es una especie de Stretching evolucionado.

TECNICA:

Se adopta la posicion de partida.

Tension del grupo muscular interesado alrededor de 20 segundos.
Relajacién total durante unos 2 segundos.

Adopcion total lenta pero progresiva hasta el maximo estiramiento del
grupo muscular.

Mantenemos esta posicion de maximo estiramiento otros 20 segundos.
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3. LA PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO.

Una vez que sabemos que son las cualidades fisicas y como se desarrollan,
debemos saber que para planificar una temporada de un deporte dado hay que
combinar estas cualidades en sus parametros de volumen e intensidad, para asi

obtener los resultados pretendidos.

3.1. CONCEPTO.

PERIODIZACION O PLANIFICACION:

Modo en que se convinan el volumen y la intensidad a lo largo de una
temporada deportiva de manera que se obtiene una optima forma
deportiva a lo largo de la temporada o en el momento adecuado de la

temporada.

3.2. PARTES DE UNA PLANIFICACION.

En cualquier deporte la planificacién para conseguir la adecuada condicion

fisica (forma deportiva), se divide en tres periodos:

a) PERIODO PREPARATORIQ: En este primer periodo se crean las bases y

condiciones necesarias para la adquisicion de la forma deportiva y se divide
a su vez en dos fases 0 mesociclos:

-  Subperiodo de preparacion general: Estd dedicado al desarrollo

progresivo de las cualidades fisicas, realizando mas trabajo de volumen

que de intensidad. Es una etapa de formacién de capacidades.
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- Subperiodo de preparacion especifica: Es la segunda fase de la

preparacion en la cual el volumen sigue aumentando y empezamos a

elevar aunque en menor medida la intensidad.

b) PERIODO COMPETITIVO: En este periodo se asegura el mantenimiento de

la forma deportiva y se aplica en la consecuciéon de los éxitos deportivos.
En este periodo el volumen va produciendo un descenso, mientras que la

intensidad alcanza los niveles mas altos.

c) PERIODO DE TRANSICION: Surge por la necesidad de dar un descanso
activo al deportista que sirva de regeneracién y evite que la acumulaciéon
de entrenamientos se convierta en sobreentrenamiento. Ademas del

descanso fisico , este periodo de transicion sirve de descanso psiquico.

3.3. TIPOS DE PERIODIZACIONES.

Las caracteristicas y duracion de los distintos periodos varia dependiendo del

deporte que se trate:
a) DEPORTES DE COMPETICION CORTA.

Se busca el maximo nivel de forma para competir en un periodo de tiempo

corto. El atletismo. la natacion. el esaui. etc. estarian aaui incluidos v tendrian

_w  VOLUMEN

INTENSIDAD

| | PRETEMPORADA || COMPETICION | | TRANSICION




b) DEPORTES DE COMPETICION LARGA.

Se busca un buen nivel de forma lo mas duradero posible, ya que la fase de
competicidn no dura dias, ni semanas, si no que se extiende a lo largo de varios
meses. Un ejemplo claro lo tenemos en los distintos campeonatos de futbol,

balonmano, baloncesto, etc.

1 ,_’_’/I\ VOLUMEN

~a INTENSIDAD

PRETEMPORADA COMPETICION TRANSICION

c) DOBLE PERIODIZACION.

Cuando en deportes de competicion corta hay dos fechas importantes en un
mismo afo. Ej. En atletismo: Campeonatos de Pista cubierta en invierno y Aire

libre en verano.

VOLUMEN
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PRETEMPORADA COMPETICION TRANSICION




3.4. MICROCICLOS.

Como norma general, cada uno de los periodos o mesociclos antes citados,
estan compuestos por microciclos. Estos microciclos tienen una duracién que
por lo general es una semana, estan formados por un conjunto de unidades o
sesiones de entrenamiento que pueden ser variables, pero que suelen oscilar
entre 5, 7, 10 0 12 sesiones de entrenamiento.

Las cada vez mayores exigencias del deporte de alta competiciébn han
originado que se halla pasado de las primeras pautas iniciadas por Matveiev de
un dia fuerte-un dia flojo, a pautas cada vez mas exigentes: dos dias fuertes-
un dia flojo; cuatro fuertes- uno flojo; dos sesiones diarias de entrenamiento e

incluso tres sesiones diarias.
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4. PRINCIPIOS GENERALES DEL ENTRENAMIENTO.

Cuando pretendemos hacer una preparacion fisica en un determinado
deporte, lo que queremos hacer es incrementar la capacidad fisica del
deportista. Este incremento en el nivel se rige por una serie de principios que

nos permiten la obtencion de la correcta forma deportiva.

4.1. PRINCIPIO DE UNIDAD.

Nuestro cuerpo funciona como un todo global. Es imposible trabajar una
cualidad de una forma aislada, pues las demas repercuten también en
ella. Este principio de unidad como desarrollo total no es especifico del
entrenamiento deportivo pues en cualquier campo de la ensefianza corporal, o

del sistema educativo siempre se basa en un desarrollo plural.

4.2. PRINCIPIO DE CONTINUIDAD.

Para que un entrenamiento sea eficaz debe de tener una sucesion
continua de sesiones de entrenamiento (con sus respectivos periodos de
descanso).

Si los entrenamientos que se realizan no aparecen de forma repetitiva detras de
los periodos de descanso, la forma deportiva no se consigue elevar; y lo Unico

gue conseguimos es dar castigos fisicos al cuerpo distanciados en el tiempo.
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4.3. PRINCIPIO DE INTENSIDAD Y SOBRECARGA.

Este principio se desarrolla entorno a dos parametros:

a) Ley del Umbral:
Hace falta una intensidad de entrenamiento minima (umbral minimo, que
es diferente en cada individuo), que nos haga mejorar; pues por debajo de
este umbral, el trabajo realizado no produce ningun tipo de modificacion ni
beneficio organico.

b) Adaptacion a la sobrecarga:
Si al organismo le sometemos a esfuerzos fisicos cada vez mayores, éste se
ira adaptando a estos esfuerzos produciendo cambios fisioldgicos que le

haran soportar cargas cada vez mayores.

4.4. PRINCIPIO DE PROGRESION.

Del anterior principio se deduce éste, pues segun lo expuesto anteriormente
deberemos recurrir a grados de dificultad de forma progresiva para
que halla estimulos en el organismo (Ley del Umbral) y provocar la adaptacion.

Esta intensidad de loas estimulos sera tanto para el volumen como la intensidad

de trabajo.

4.5. PRINCIPIO DE ALTERNANCIA.

Para planificar el trabajo hay que organizarlo alternando las tareas a
realizar, es decir, las cualidades fisicas a desarrollar: fuerza, resistencia,
velocidad, flexibilidad, coordinacién, etc. ; y la intensidad de estas tareas (un

dia fuerte-un dia flojo, etc.).
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4.6. PRINCIPIO DE MULTILATERALIDAD.

En los primeros periodos de entrenamiento, éste produce una mejora
simultanea de las diversas cualidades fisicas, pese a la aplicacién de
sistemas de trabajo diferentes.

Ademas, destacar que el organismo necesita una preparacion multilateral, ya
que debemos tener una base en la que descansen todos nuestros nuevos
aprendizajes y mejoras de nuestra capacidad fisica . Si solo preparamos una
cualidad, estamos perjudicando a las otras y esto nos pasara factura por

descompensacion (posibles lesiones).

4.7. PRINCIPIO DE ESPECIFICIDAD.

En cada especialidad deportiva, una vez que hemos conseguido una
preparacion general, debemos obtener una preparacion especifica que se
logra por un entrenamiento especifico donde se ejerciten los gestos y
movimientos propios de ese deporte.

Los ejercicios especificos producen en nuestro cuerpo efectos bioldgicos

especificos.

4.8. PRINCIPIO DE INDIVIDUALIZACION.

Cada deportista tiene una serie de caracteristicas que lo diferencian
de los demas: edad, sexo, grado de preparacion, tipo de fibras musculares,
diferente recuperacion a los distintos entrenamientos, etc. Esto quiere decir,
gue nunca puede haber un entrenamiento igual para todos los deportistas, sino
que a cada uno se le deberd adaptar un entrenamiento adecuado a sus

caracteristicas para asi obtener el mejor resultado.

79



4.9. PRINCIPIO DE TRANSFERENCIA.

El entrenamiento para el desarrollo de una cualidad, también
mejorara otras cualidades, siempre y cuando, los ejercicios que se realicen
tengan relacion con las otras cualidades.

Ej. Las impulsiones de piernas alternativas para mejorar nuestro salto, también

pueden mejorar nuestra velocidad.

4.10. PRINCIPIO DE ESTIMULACION VOLUNTARIA.

Las mejoras fisicas conseguidas a través de una actividad fisica con
estimulaciones voluntarias, son mas efectivas que cuando las estimulaciones

no son voluntarias (electroestimulacion).

4.11. PRINCIPIO DE REVERSIBILIDAD.

Toda cualidad fisiologica que se ha ganado de forma lenta y en un
periodo prolongado de tiempo, también, se mantendra con mas facilidad y
se perdera con mas lentitud que las conseguidas en un periodo escaso de

tiempo. Ejemplo: Flexibilidad, resistencia organica, etc.).
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4. EL APARATO LOCOMOTOR: HUESOS, MUSCULOS
Y ARTICULACIONES.

Se llama aparato locomotor al conjunto de estructuras dseas, musculares y
cartilaginosas, que se encargan de la movilidad del cuerpo y sus
desplazamientos. Ademas, también forman el aparato de sostén, ya que se

encargan de mantener su forma.

3.1. LOS HUESOS.

Son los elementos mas sdlidos del cuerpo y el principal sostén de su
configuracion. Estos tejidos estan formados de gran cantidad de sales
minerales, sobre todo fosfato calcico.

Al conjunto de todos los huesos se le denomina esqueleto. En el cuerpo
humano existen poco mas de 200 huesos que pueden dividirse en tres tipos de

huesos si nos fijamos en su forma:

a) Huesos largos: Estan formados por una parte media alargada, (diafisis o

cuerpo 0seo), y por dos extremos (epifisis). Ejemplo: Fémur, Himero, Tibia,

Radio, etc.

b) Huesos planos y anchos: En ellos predomina la anchura y la forma

aplanada. Ejemplo: Frontal, Omdplato, Iliaco, etc.

c) Huesos cortos: Tienen las tres dimensiones muy parecidas de tamano.

Suelen ser muy resistentes, pero con poca movilidad: Ejemplo: vértebras,

huesos del carpo, huesos del tarso, etc.

81



3.1.1. PARTES DEL HUESO.

Se pueden distinguir tres partes:

a) Periostio. Capa externa que es la que permite nutrir al hueso.

b) Sustancia Osea. Es el tejido dseo en si, y se distinguen dos tipos:

e Hueso esponjoso: Formado por una red de espicilas. (Parecido al interior

de una esponja).

e Hueso compacto: Formado por una masa solida.

c) Médula dsea: Sustancia blanda que rellena el interior del hueso.

82



PRINCIPALES HUESOS DEL CUERPO HUMANO
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3.2. LOS MUSCULOS.

Son la parte activa del aparato locomotor. Tienen actividad propia, la

contraccién muscular, que se origina en respuesta a los estimulos nerviosos.

Los musculos del cuerpo se dividen en voluntarios e involuntarios.

e Los voluntarios son los que se contraen cuando el individuo quiere, suelen
corresponder a los musculos del esqueleto y son los que mas nos interesan
a nosotros por ser los encargados de realizar los movimientos de
locomocion. Poseen la caracteristica de tener una contraccién potente y

rapida.

e Los musculos involuntarios son regidos por el sistema nervioso vegetativo
y el individuo no tiene control voluntario sobre ellos. Suelen constituir las
paredes de los aparatos digestivo, respiratorio y circulatorio.

Los musculos voluntarios se componen de dos partes:

e Una parte roja, blanda y contractil, formada por montones de fibras unidas

entre si en haces de fibras. Forman la parte muscular propiamente dicha.

e Una parte blanquecina, fuerte y no contractil, que es la que se une al hueso

y que se denomina tendon.
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PRINCIPALES MUSCULOS DEL CUERPO HUMANO
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3.3. LAS ARTICULACIONES.

Se denomina articulacién a la unién de dos o mas huesos. Como vimos en la
primera parte del libro, segin su movilidad distinguiamos tres tipos de

articulaciones:

e Sinartrosis: Suturas. Los huesos estan soldados entre si. Son articulaciones

sin movilidad. Ejemplo: Huesos del craneo, huesos de la pelvis.

e Anfiartrosis: Semimoviles. Tiene muy poco grado de movilidad. Ejemplo:

Huesos que forman la columna vertebral.

e Diartrosis: Son articulaciones con gran movilidad y son muy complejas. Son
las que mas nos interesan a nosotros, por basarse en ellas la locomocion.
Ademas debido a su complejidad y continuo uso en la vida diaria (en el
caso de la actividad fisica y deportiva se ven a menudo forzadas), son las

mas propensas a lesionarse.

3.3.1.PARTES DE QUE CONSTA UNA ARTICULACION. (DIARTROSIS)

e CARILLAS OSEAS ARTICULARES: Parte del hueso que se encuentra en la

articulacion y que toca con los demas huesos.

e CARTILAGO ARTICULAR: Forma especializada de tejido conectivo,
compuesto por células llamadas condrocitos y por fibras elasticas y

resistentes. A este cartilago se le denomina cartilago hialino.
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LIGAMENTOS: Son estructuras fibrosas que se insertan alrededor de la

articulacion en todos o en algunos huesos que la componen.

CAPSULA ARTICULAR: Membrana fibrosa que envuelve la articulacion en

forma de manguito y se encarga de dar elasticidad a la articulacion.

MEMBRANA SINOVIAL: Especie de bolsa que recubre la superficie interna de
la cavidad articular, convirtiéndola en un espacio cerrado. Se encarga de

segregar el liquido sinovial.

LIQUIDO SINOVIAL: Liquido del interior de la articulacion que actia como
lubrificante.

88



1. CARILLAS ARTICULARES.
2. CARTILAGO HIALINO.

3-4. CAPSULA ARTICULAR Y LIGAMENTOS.

5. MEMBRANA SINOVIAL.
6. LIQUIDO SINOVIAL.
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4. PRIMEROS AUXILIOS. NOCIONES BASICAS.

4.1. HERIDAS.

4.1.1. DEFINICION

Las heridas son lesiones locales del organismo provocadas por
agentes que afectan a los tejidos y ocasionan perdida de la

continuidad de la piel.

4.1.2. CLASIFICACION

e Por su profundidad:

a) Superficial. El tejido afectado es la piel (abrasion).
b) Profunda. Esta afectada la piel y los tejidos adyacentes, con lo que
entrafia mas peligro.

* Penetrante. Penetran en una viscera y son las mas peligrosas.

e Por el objeto que las produce:

a) Punzantes. Provocadas por objetos con punta.

b) Incisas. Provocadas por objetos con filo.

c) Laceradas. Provocadas por objetos sin forma determinada. Los bordes
no estan determinados y tienen dificultad de curacion.

* Por hasta de toro. Varios trayectos.

* Envenenada. Ej. Dientes de serpiente.

e Heridas con pérdida de tejido. Ej. Mordedura.
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4.1.3. TRATAMIENTO.

a) Controlar la hemorragia.
b) Limpiar con agua para eliminar posibles cuerpos extrafos.
c) Aplicar una solucién antiséptica.

d) Cubrir con un aposito esteéril.

*  En las heridas profundas no conviene tocarlas. Nos limitaremos a tapar y

evacuar. (si tiene una tripa fuera, no tocarla).
e Hay que tener en cuenta que se ha roto la muralla que defiende al

organismo contra los organismos patdgenos. Por lo tanto tendremos que

evitar que todo lo que entre en contacto con la herida esté desinfectado.
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4.2. HEMORRAGIAS.

4.2.1. DEFINICION

Una hemorragia es la salida de la sangre fuera de los vasos
sanguineos producida bien por un accidente o bien por rotura

espontanea.

El ser humano tiene un volumen de sangre entorno al 7 % de su peso. 5 litros

en una persona de 72 Kg.

4.2.2. CLASIFICACION

a) EXTERNAS. La sangre sale al exterior del cuerpo a través de una herida.
b) INTERNAS. La sangre queda acumulada en el interior del cuerpo.
c) EXTERIORIZADAS. La sangre sale al exterior por orificios naturales (boca,

oidos, etc.).

e Segln su origen:

a) ARTERIALES. Sangre procedente del corazén; por lo que tendra un color
rojo vivo, debido al Oxigeno y su forma de salida al exterior sera en forma
de fuente.

b) VENOSAS. Sangre de vuelta hacia el corazon; por lo que su color sera rojo

oscuro debido al CO2, y la salida al exterior sera en sabana.

4.2.3. TRATAMIENTO.

a) Compresion directa sobre la herida.
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b) Elevacion del miembro afectado.
c) Compresion en el trayecto de la arteria principal.
- Si es en el miembro superior: Sobre la arteria humeral.

- Si es en el miembro inferior: Sobre la arteria femoral.

e Torniquete. Es a lo Ultimo a lo que hay que recurrir, ya que encierra
muchos peligros. Como maximo puede estar 30 minutos e ir aflojando cada

5 minutos.
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4.3. FRACTURAS.

4.3.1. DEFINICION

Una fractura es la perdida de la continuidad del hueso y las lesiones

que esto ocasiona en las partes blandas que lo rodean.

4.3.2. CLASIFICACION

a) ABIERTAS. La fractura del hueso provoca rotura de los tejidos hasta

traspasar la piel. Hay herida entorno a la fractura.

b) CERRADAS. No hay rotura de la piel, con lo que no hay herida.

Teniendo en cuenta una posterior inmovilizacion hay que destacar la
importancia de saber si los huesos fracturados estan alineados o

desplazados de su posicion natural.

4.3.3. SINTOMAS

En el momento de producirse la lesidn hay varios sintomas que nos pueden

hacer pensar que se trata de una posible fractura:

Chasquido en el momento en que se produce.

Fuerte dolor.

Deformidad.

Crepitacion, debida al roce de las partes dseas fracturadas.
Tumefaccion de la zona afectada.

Amoratamiento.

Hinchazon.

Imposibilidad funcional.
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4.3.4. TRATAMIENTO.

e Se retiraran anillos, relojes, pulseras etc. Para evitar problemas
circulatorios, ya que la zona tendera a hincharse.

e Se inmovilizara provisionalmente la extremidad afectada. No intentaremos
eliminar la deformidad.

e La extremidad fracturada se mantendra elevada.

e Sila fractura fuese abierta se tapara la herida con un apdsito lo mas limpio
posible antes de realizar la inmovilizacion.

e Con la inmovilizacién pretendemos:

Inmovilizar la parte lesionada del cuerpo.

Calmar los dolores.

Mejorar las condiciones de transporte del herido.

Evitar una agravacion de su estado.
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4.4. LIPOTIMIA O SINCOPE.

4.4.1. DEFINICION

Urgencia médica provocada por no llegar riego sanguineo al cerebro.

Esto ocasiona que nos caigamos.

4.4.2. CAUSAS

a) Exceso de comida.
b) Permanecer demasiado tiempo de pies.
c) Emociones fuertes.

d) Exceso de calor.

4.4.3. ACTUACION

a) Llevarlo a un sitio con oxigeno abundante para que pueda respirar.
b) Tumbarle para un lado.

- No ponerle la cabeza entre las rodillas.

- No dejarle sentado.

- No darle alcohol.

- No echarle agua.
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4.5. LESIONES POR ALTERACIONES TERMICAS.
Quemaduras. Insolacion o golpe de calor. Calambres. Agotamiento o

colapso. Ahogamientos.

4.5.1. QUEMADURAS.

A) DEFINICION.
Lesiones provocadas por la exposicion directa a una fuente de calor,

produciendo alteraciones en la piel y drganos adyacentes.

B) CLASIFICACION.

e 10 GRADO: Afectan solo a la epidermis y son las tipicas quemaduras del

sol, jarra de leche caliente, etc.

% SINTOMAS:

Enrojecimiento de la piel.

Leve hinchazon.

Dolor.

No salen ampollas.

% TRATAMIENTO:

- Agua fria.

e 20 GRADO: Afectan a la epidermis y a la dermis. Ej. Aceite hirviendo,

exposicion prolongada al sol, etc.
Estas quemaduras son importantes cuando ocupan mas del 15% de la

superficie corporal en un hombre o0 mas del 10 % en un nifo.

% SINTOMAS:

- Dolor.
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- Inflamacién.
- Piel enrojecida y con erupciones.

- Aparecen ampollas.

% TRATAMIENTO:

- Agua fria.

- Se tapa la zona. (Vendaje con lo mas limpio que se tenga).
- Se eleva el miembro por encima del nivel del corazon.

- Vendar los dedos por separado.

- Se lleva al médico.

e 39 GRADO: Afectan a toda la piel y también puede afectar a musculos,

Nervios y vasos sanguineos.

% SINTOMAS:
- Puede quedar la piel blanquecina.

- No presentan dolor.

< TRATAMIENTO:

- No quitar la ropa si esta pegada al cuerpo.
- No se puede aplicar hielo.

- Agua fria.

- Se le tapa con lo que tengamos mas limpio.

C) QUEMADURAS QUIMICAS (Causticaciones).

% TRATAMIENTO.

- Retirar la ropa impregnada para que deje de estar en contacto con la

piel.

- Limpiar con agua abundante.
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- Tapar con algo estéril.

- Traslado al médico.

4.5.2. INSOLACION.

A) DEFINICION.

Alteracion del organismo termorregulador del organismo como

consecuencia de una larga exposicion al sol, sin la debida proteccion.

B) SINTOMAS.

- Temperatura alta: mas de 385 grados.
- Pulso acelerado.
- Cefaleas.

- Colorado.
C) TRATAMIENTO.
- Llevar a la sombra.
- Bajar la temperatura.
- Refrescarle con una toalla himeda o meterle poco a poco en agua.
- Cuidar de que no se enfrie demasiado.

4.5.3. AGOTAMIENTO O COLAPSO POR CALOR.

A) DEFINICION.

Urgencia médica que se produce por una eliminacion excesiva de

agua, sal o de ambas.
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B) SINTOMAS.

Debilidad.
- Ansiedad.
- Cansancio.
- Cefaleas.

- nauseas

- Vértigo.

- Piel Palida.

- Suda un monton.
C) TRATAMIENTO.
- Acostar en sitio fresco con las piernas elevadas.
- Silo tolera, suero oral.
- Traslado a Hospital.

4.5.4. CONGELACION.

A) DEFINICION.

Exposicion prolongada a bajas temperaturas, lo cual provoca una vaso
constriccion de los vasos mas periféricos y comenzara a faltar sangre;

con lo que se ocasiona la perdida de funciones de la célula.

Al no llegar sangre, no hay oxigeno y las células pierden sus funciones. Sobre
todo se ocasiona en los dedos.

B) SINTOMAS.

- Piel roja.
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- Pueden llegar a producirse ampollas.

- No tienes dolor ni te das cuenta de que estas congelado.

C) TRATAMIENTO.

- Taparlo y meterlo bajo techo.

- Agua caliente. (No ponerlo al fuego ni al radiador).
- No hacerle andar.

- Tener cuidado con el reenfriamiento.

- Darle café o té, pero no alcohol.

e HIPOTERMIA: Es una congelacion general.
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4.6. AHOGAMIENTOS.

4.6.1. DEFINICION.

Muerte por falta de oxigeno (anoxia celular), provocada por un
encharcamiento del alvéolo que produce una acidosis respiratoria,
debido a que no pueﬂE haber intercambio gaseoso (02 C02), y las

células se llenan de CO2 y mueren.

4.6.2. TRATAMIENTO.

- Sacarle del agua.
- Ponerle boca abajo (decubito prono) y se le agita con ligeras

elevaciones el abdomen.
- Se le quita el agua. Hay varios métodos (método Nielsen, método

Schaefer y método de Silvester). Nosotros explicaremos el de Schaefer

por ser uno de los mas simples:

- Método de Schaefer:

Coloco al individuo boca abajo (decubito prono), con los brazos
flexionados y debajo de la cabeza (la cabeza permanecera encima y de
lado, con la boca abierta). Nosotros nos colocamos sobre sus muslos,

colocamos las manos sobre sus Ultimas costillas y oprimimos.

e Nada mas sacarle hay que llamar a la ambulancia y llevarlo a un hospital,

aunque el ahogado se halla recuperado bien.

102



103



